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การสังเคราะหงานวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค เพื่อสรุปความกาวหนาและพัฒนาการของงานวิจัยที่เกี่ยวกับ
ความเครียดและการเผชิญความเครียด และคนหาปจจัยที่สงผลตอความเครียดและการเผชิญความเครียดโดยสังเคราะห
จากรายงานวิจัย ปริญญานิพนธและสารนิพนธจากสถาบันอุดมศึกษา 15  แหง ชวงพ.ศ. 2525 ถึง พ.ศ.2550  490 เรื่อง ทํา
การสังเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพดวยการวิเคราะหเนื้อหา และการสังเคราะหงานวิจัยเชงิปริมาณดวยการวิเคราะหเมตา ตาม
กลาสและคณะ ผลการสังเคราะห สรุปไดวา งานวิจัยสวนใหญมีวัตถุประสงคเพื่อหาความสัมพันธและการทํานายคิดเปน
รอยละ 80.00 คุณภาพของแบบวัดความเครียดมีคาความเชื่อม่ันอยูในชวง 0.7000 ถึง 0.9800 แบบวัดการเผชิญ
ความเครียดอยูในชวง 0.6033 – 0.9500  ระดับความเครียดของกลุมตัวอยางสวนใหญอยูระดับปานกลาง รอยละ 55.41 
การเผชิญความเครียดที่เหมาะสมอยูระดับปานกลางรอยละ 49.5 กลุมตัวอยางที่ศึกษาสวนใหญเปนขาราชการ ในกลุม
พยาบาล ครู อาจารย และตํารวจ สวนปจจัยที่มีผลตอความเครียดและการเผชิญความเครียด จําแนกเปน 4 กลุม คือ 1) 
ปจจัยทางชีวสังคมและสวนบุคคลที่มีตอความเครียด มีคาอิทธิพลเฉลี่ย 0.1609 ถึง 1.0559 โดยที่ความบกพรองและความ
พิการทางกายมีคาอิทธิพลสูงสุด 2)  ปจจัยทางจิตลักษณะที่มีผลตอความเครียด มีคาอิทธิพลเฉลี่ย 0.2637 ถึง 1.6450 โดย 
ความกังวลใจมีคาอิทธิพลสูงสุด 3) ปจจัยทางสังคมที่มีผลตอความเครียด มีคาอิทธิพลเฉลี่ย 0.2118 ถึง 0.9725 โดย การ
ปฏิรูปการศึกษา มีคาอิทธิพลสูงสุด และ4.)โปรแกรมจัดกระทําที่มีคาอิทธิพลสูงสุดตอความเครียดคือ การฝกการควบคุมตน 
สวนปจจัยที่มีผลตอการเผชิญความเครียด พบวา 1)ปจจัยทางชีวสังคมและสวนบุคคลที่มีตอการเผชิญความเครียดมีคา
อิทธิพลเฉลี่ย 0.1214 ถึง 0.3551โดยที่ ถานที่ตั้งของที่พักอาศัยมีคาอิทธิพลสูงสุด 2) ปจจัยทางจิตลักษณะที่มีผลตอการ
เผชิญความเครียดมีคาอิทธิพลเฉลี่ย 0.1201 ถึง 1.0208 โดย ความคาดหวังมีคาอิทธิพลสูงสุด 3) ปจจัยทางสังคมที่มีตอการ
เผชิญความเครียดมีคาอิทธิพลเฉลี่ย 0.1635 ถึง 0.7144 โดยการสนับสนุนจากที่ทํางานมีคาอิทธิพลสูงสุดและ4.)โปรแกรม
จัดกระทําที่มีคาอิทธิพลสูงสุดตอการเผชิญความเครียดคือ โปรแกรมการใหขอมูลภาพการตูน  
 
คําสําคัญ : การสังเคราะหงานวิจัย  ความเครียด  การเผชิญความเครียด 
 
Research Abstract 
 The main  objectives of  this research were to summarize the progress and development of research 
studies related to stress and coping  of Thai people and search for  variables affecting stress and coping by 
synthesizing from researches. The sample consisted of 490 research studies of 15 higher education institutions 
which concerning the stress and coping during 1982–2007. Qualitative data  was synthesized   by content 
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analysis presented in percentages. Quantitative data was synthesized  by  estimating effect size through Meta 
analysis technique of  Glass and others.  Research synthesis results showed  that the majority of research 
objectives were correlation and predictor  findings  at 80%.  The reliability range of stress questionnaire was 
0.7000-0.9800 and 0.6033-0.9500 of coping questionnaire. The  appropriate stress and coping level of most 
samples were at moderate, 55.41% and 49.5% respectively. The majority of studied samples  were    
government officials : nurses,  teachers, and policemen . Furthermore, factors which effected on stress and 
coping consisted of  four groups ; 1) Bio-social and personal factors had influenced on stress by average   
effect size 0.1609-0.0559 which  the highest predictor was the physical disability. 2)Psychological factors had 
influence on stress by average   effect size 0.2637-1.6450 which the highest predictor was the anxiety. 3) Social 
factors had influence on stress by average  effect size 0.2118-0.9725 which the highest predictor was the 
education reforming. 4) Intervention program which the highest effect stress was self - control practice. Finally, it 
was found that factors which affected coping were as follows : 1) Bio-social and personal factors had influenced 
on coping by average   effect size 0.1214-0.3551 which  the highest predictor was the resident environment,   
2)Psychological factors had influenced  on coping by average   effect size 0.1201-1.0208 which the highest 
predictor was the expectation, 3) Social factors had influenced on coping by average  effect size 0.1635-0.7144 
which the highest predictor was the workplace support, and  4) Intervention program which the  highest effect 
coping was  the information program of  cartoon picture. 
 
ความสาํคัญและที่มาของปญหาการวจิัย 
               จากแผนพัฒนา เศรษฐกิ จและสั งคม
แหงชาติฉบับที่ 10 (พ.ศ.2550-2554) มีจุดมุงหมายที่
สําคัญคือการสรางทุนทางสังคมยกระดับคุณภาพ
ชีวิต สรางความอยูเย็นเปนสุขของประชาชน ดวย
แนวคิดความพอดี  พอประมาณ  และการสราง
ภูมิคุมกันใหประชาชนเขมแข็ง ภายใตหลักเศรษฐกิจ
พอเพียงของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวฯ(ไพบูลย 
วัฒนศิริธรรม, 2549) นั่นคือ ทุกคนในสังคมไทยมี
สุขภาพจิตดี รับรูถึงความสุขที่แทจริงหรือมีความสุข
ใจ (Well-being)  ซึ่งสามารถวัดไดจากองคประกอบ 
3 ดานคือ 1) ความภาคภูมิใจเห็นคุณคาในตนเอง
เชื่อม่ันศรัทธาในตนเอง 2) ความพึงพอใจในชีวิต มอง
โลกในแงดี มีอารมณขันและพอใจในสิ่งที่ตนมีอยู 
และ  3) ความสงบทางใจ  มีกิจกรรมที่ เสริมสราง
ความสุข รูจักผอนคลายและสงบทางจิตใจ (กรม
สุขภาพจิต, 2542) แตในปจจุบันวิถีชีวิตคนไทยตองเผชิญกับ
การแขงขัน ความกดดันจากสภาพการเปลี่ยนแปลงตาม
ระบบทุนนิยม จึงกระทบใหคนไทยตกอยูในวัตถุนิยมซึ่ง
ตองการเพียงความสุขชั่วครูที่ไดมาจากภายนอก ประกอบ
กับแนวโนมของครอบครัวเริ่มออนแอ  เนื่องจากสภาพ
ครอบครัวแตกแยก เกิดครอบครัวพอแมคนเดียว เพิ่มมากขึ้น  
สมาชิกทุกคนตางมีอิสระในการดํารงชีวิต ทุกคนตางพึ่งพา
ตนเอง ขาดความพึ่งพิงและผูกพันตอกัน ความสัมพันธใน
ครอบครัวเหินหาง  เพราะพอแมตางทํางานนอกบานจน
เหน็ดเหนื่อย จึงสรางความกดดันความคาดหวังและความ
เปราะบางใหกับบุตรหลาน  เมื่อเกิดสภาพปญหาหรือ
เหตุการณที่มงยากที่จะเผชิญปญหาดวยตนเอง จึงเกิดความ
ตึงเครียดไดและถาไมสามารถจัดการกับความเครียดนั้นอาจ
นําไปสูการแกปญหาดวยวิธีการที่รุนแรง อาจทํารายตนเอง
หรือผูอื่นไดงาย จากผลการสํารวจ ปญหาสุขภาพจิตของคน
ไทยเพิ่มมากขึ้น โดยเฉพาะในกรุงเทพมหานคร เพิ่มขึ้นเปน 9 
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เทา ซึ่งในป 2548 มีผูปวยทางสุขภาพจิตจํานวน 
5,489 คนตอประชากร 1 แสนคน ซึ่งเพิ่มขึ้นจากป 
2546 ที่มีเพียง 587 คนตอประชากร 1 แสนคน โดย
คาเฉลี่ยของผูปวยทางจิตทั้งประเทศมีจํานวน 3,392 
คนตอประชากร  1 แสนคน  ในป  2548 (กิติศักดิ์  
สินธุวนิช, 2549) และผลการศึกษาป 2546 โดยกรม
สุ ขภ าพจิ ต ร า ย ง าน ให เ ห็ น ว า  วิ ธี ก า ร เ ผ ชิญ
ความเครียดของคนไทยอันดับตน ๆ คือ การยอมรับ
ส่ิงที่เกิดขึ้น ทํางานอดิเรก พูดระบายกับคนอื่น คิด
เปนรอยละ 91, 89, และ 74  ตามลําดับ นอกจากนี้
เปนการทําบุญทางศาสนา และการออกกําลังกาย 
สวนบุคคลที่ขอความชวยเหลือเมื่อเครียด คือ ชวย
ตนเองรอยละ 78 รองลงมาคือ บุคคลในครอบครัว 
คนรัก และจิตแพทย หมอดู คิดเปนรอยละ61, 46และ 
3 ตามลําดับ (นงพงา ล้ิมสุวรรณ, 2549)  
 จะเห็นไดวา ปญหาดานความเครียดและ
การเผชิญความเครียดยังคงพบในคนไทยและ
สังคมไทยอยางตอเนื่องและมีแนวโนมที่จะเพิ่มขึ้น ดัง
การศึกษา ของ อังศินันท อินทรกําแหง (2550, 49-
71) ไดศึกษาความสัมพันธเชิงเหตุและดัชนีวัดภาวะ
วิกฤตชีวิตของสตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ทํางานนอก
บาน พบวา ความเครียดเปนองคประกอบแรกที่
สําคัญของการเกิดภาวะวิกฤตชีวิต ถาบุคคลรับรูถึง
ความเครียด ไมสามารถเผชิญความเครียด และ
ปรับตัวไดก็ยอมมีภาวะวิกฤตชีวิตที่ตองไดรับการ
เยี่ยวยาแกไข ผลการวิจัยพบวาปจจัยที่มีอิทธิพลตอ
ภาวะวิกฤตคือ บุคลิกภาพที่หวั่นไหว ประสบการณ
สูญเสียในชีวิต ภาระตอครอบครัว  สัมพันธภาพกับคู
สมรส  ความผูกพันทางศาสนาในครอบครัว การ
สนับสนุนจากครอบครัว ภาระงาน ความกาวหนาใน
งาน     ความคลุมเครือในงาน การสนับสนุนจาก
เพื่อนรวมงานและผูบังคับบัญชา สภาพแวดลอมใน
ชุมชนที่อาศัย และสัมพันธภาพกับเพื่อนบาน ทั้งนี้
ผลกระทบที่ สําคัญถาบุคคลเกิดความเครียด ไม
สามารถเผชิญและปรับตัวไดเหมาะสม จะสงผลใหเกิดการ
สูญเสียความรูสึกในคุณคาของตนเอง สงผลใหการทํางาน
ดอยประสิทธิภาพและ ใชความรุนแรงตอตนเองตอสมาชิกใน
ครอบครัว จากการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวของ ความเครียด พบวา
มีจํานวนงานวิจัยหลายเรื่อง แตยังไมสามารถสรุปไดวา 
ความเครียดของคนไทยจะลดลงหรือหมดไปได แตกลับมี
แนวโนมที่คนไทยจะเครียดเพิ่มมากขึ้น  ผู วิจัยจึง เห็น
ความสําคัญอยางยิ่ง ที่จะศึกษาเพื่อคนหาชองวาง ของ
การศึกษาที่ยังไมสามารถตอบปญหาเกี่ยวกับความเครียด
ของคนไทย  หรือ มี โปรแกรมใดที่ จะชวยใหคนไทยมี
ความเครียดลดลง  ซึ่งวิธีการสังเคราะหงานวิจัยเกี่ยวกับ
ความเครียด และการเผชิญความเครียดของคนไทย จะเปน
วิธีการที่ชวยใหไดสาระปจจุบันของขอคนพบเกี่ยวกับปญหา
การวิจัยอันจะเปนประโยชนใหเขาใจขอบเขตของการสะสม 
การงอกงามขององคความรูในสาขานั้นอยางชัดเจนขึ้น 
(ปรีดา เบ็ญคาร และคณะ, 2548 : 121) 
 
วัตถุประสงค เพื่อ 
1.     สรุปความกาวหนาและพัฒนาการ ของการวิจัยที่
เกี่ยวกับความเครียดและการเผชิญความเครียด                      
 2.    คนหาปจจัยสําคัญและคาอิทธิพลที่สงผลตอ
ความเครียดและการเผชิญความเครียด                             
3.    สรุปโปรแกรมเพื่อลดความเครียดที่มีอิทธิพลตอ
ความเครียดและการเผชิญความเครียด 
 
ขอบเขตการวิจัย           
การสังเคราะหงานวิจัยที่เกี่ยวกับ ความเครียดและการ
เผชิญความเครียดของคนไทย  ที่ เปนรายงานการวิจัย 
ปริญญานิพนธ สารนิพนธ ป พ.ศ. 2525 ถึง พ.ศ.2550  
จํานวน490 เรื่อง จากสถาบันอุดมศึกษา  15  แหง  
 
นิยามศัพทเฉพาะ 
 การสังเคราะหงานวิจัย หมายถึง การจําแนก
สวนยอยของขอมูลหรือเนื้อหาที่มาจากงานวิจัยที่ศึกษาแต
ละฉบับ มาจัดเปนหมวดหมู และนําสวนยอยดังกลาวมา
ประกอบเขาดวยกันใหม เพื่อใหไดขอสรุปใหมที่ชัดเจนขึ้น ซึ่ง
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ผูวิจัยใชการสังเคราะหงานวิจัยดวยเทคนิคการ
วิเคราะหเนื้อหา และการวิเคราะหเมตาตามแนวคิด
ของและคณะ 
 ความเครียด หมายถึง ความรูสึกที่บุคคลรับรู
ถึงความอึดอัด คับของใจ ไมไดดังใจ ไมสามารถตกลง
ใจหรือตัดสินเหตุการณในขณะนั้นได จึงแสดงออกให
เห็นทางดานรางกายหรือทางอารมณที่ไมสมดุล  
 การเผชิญความเครียด หมายถึง 
ความสามารถของบุคคลในการเผชิญกับปญหาโดย
มุงแกไขที่ปญหาใหมีการเปลี่ยนแปลงสถานการณ
จริงหรือปรับกระบวนการใหม และมุงแกไขอารมณที่
เปนทุกขโดยใชการคิดและใชกลไกทางจิต แสดงออก
ดวยการควบคุมอารมณ ทําจิตใหสงบรวมทั้งการ
ระบายอารมณออกมาทางการพูดและการกระทํา  
 
 
กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 การสังเคราะหงานวิจัยครั้งนี้ ใชหลักการ
สังเคราะหเมตา     ตามแนวคิดของกลาส แมคกอว
และสมิธ (Glass, McGaw, & Smith, 1981) ในการ
ปรับคาสถิติ โดยคํานวณจากสูตรทางคณิตศาสตร  
ใหเปนคาขนาดอิทธิพล (Effect size) โดยผูวิจัยได
ศึกษาทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับความเครียด
และการเผชิญความเครียด เพื่อกําหนดกลุมตัวแปรที่
เกี่ยวของกับความเครียดและการเผชิญความเครียด 
ไดดังกรอบแนวคิดการวิจัยครั้งนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย  
1.   สังเคราะหงานวิจัยเชิงคุณภาพดวยการวิเคราะหเนื้อหา  
   1.1  อานและคัดเลือกงานวิจัยที่มีการรายงานผลการวิจัย
ในเชิงปริมาณ มีคาสถิติที่สมบูรณ 
   1.2   หาความถี่ของขอมูลทั่วไป ที่ระบุในแบบบันทึก
ขอมูลการวิจัย และสรุปเปน จํานวน รอยละ 
   1.3  สรุปรายงานผลการวิเคราะหเนื้อหา อภิปรายผลและ
ใหขอเสนอแนะ 
2.   การสังเคราะหงานวิจัยเชิงปริมาณดวยการวิเคราะห
เมตาตามแนวคิดของกลาสและคณะ  
   2.1   คัดเลือกงานวิจัยทั้งหมดที่มีคําสําคัญ วา 
“ความเครียด” “การเผชิญความเครียด” ตลอดจนงานวิจัยที่มี
การศึกษาตัวแปรตามที่ มีความหมายในลักษณะของ
ความเครียดและการเผชิญความเครียด  
   2.2  พิจารณากําหนดดัชนีมาตรฐานที่ใชการสังเคราะห
ดวยเมตาซึ่งในที่นี้ใชคาอิทธิพล (คา d ) 
      2.3   พิจารณาคํานิยามของงานวิจัยแตละเรื่องวาตัวแปร
ความเครียดและการเผชิญความเครียดเปนไปในขอบเขต
เดียวกัน จึงนํามาศึกษา 
    2.4   จัดประเภทตัวแปรอิสระที่เกี่ยวของกับความเครียด
และการเผชิญความเครียด 
    2.5   สรางเครื่องมือแบบบันทึกขอมูลรายงานการวิจัย 
ปริญญานิพนธ พรอมใหผูเชี่ยวชาญตรวจ 
    2.6   ทดลองใชแบบบันทึก ทดลองลงรหัสขอมูล เพื่อ
นํามาสังเคราะหพรอมทั้งปรับปรุงเครื่องมือ 
    2.7   ดําเนินการเก็บรวบรวม บันทึกขอมูลใหครบถวน 
เพียงพอที่จะนํามาวิเคราะห  
  ตัวแปรที่ศึกษา  ประกอบดวย 
    ตัวแปรตาม ไดแก ความเครียด   การเผชิญความเครียด  
และตัวแปรอิสระ ไดแก ตัวแปรดานปจจัยที่ผูวิจัยไดจัดแบง
ประเภทเปน 4 กลุม  ไดแก 
      2.1  ปจจัยชีวสังคมและสวนบุคคล เชน อายุ อายุงาน 
สถานภาพ รายได สาขาที่เรียน ลักษณะครอบครัว ลําดับการ
เกิด การใชเวลาวาง เปนตน 
      2 . 2   ป จ จั ย ท า ง จิ ต ลั กษณะ  เ ช น  บุ ค ลิ กภ าพ 
ประสบการณการสูญเสีย  ความกังวล นิสัยการเรียน อัตมโน
ทัศน  แรงจูงใจ เปนตน 
กลุมปจจัยทีเ่กี่ยวของ 
1. ปจจัยทางชีวสังคม  
และสวนบุคคล 
2. ปจจัยทางจิตลกัษณะ 
3. ปจจัยทางสงัคม 
4 ตัวแปรจัดกระทํา 
ตัวแปรที่ศึกษา 
1 .ความเครียด 
2. การเผชิญความเครียด 
ขอมูลทั่วไป ที่ทาํการวิเคราะหเนื้อหา 
ปที่พิมพ สถาบนัฯที่ทําวิจัย ประเภทงานวิจัย วัตถุประสงค 
กลุมตัวอยาง ตัวแปรที่ศึกษา แบบแผนการวิจัย คุณภาพ
เครื่องมือ สถิติที่ใชในการวิจัย ผลการวิจัย 
ภาพประกอบ 1  แสดงกรอบแนวคิดในการ
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      2 .3   ปจจั ยทางสั งคม  เ ช น  ภาระ /ความ
รับผิดชอบตอครอบครัว สัมพันธภาพ การสนับสนุน
ทางสังคม การปฏิรูปการศึกษา เปนตน 
      2.4   โปรแกรมจัดกระทําเพื่อลดความเครียด
และการเผชิญความเครียด เชน โปรแกรมการนวด 
การใหคําปรึกษา การฝกสมาธิ เปนตน  
 เครื่องมือการวิจัย เปนแบบบันทึกการวิจัย
ที่ผูวิจัยสรางขึ้น จากแนวคิด   และวิธีการสังเคราะห
งานวิจัยดวยเมตาตามแนวของกลาสและคณะ และ
ประยุกตจากแบบบันทึกของ นงลักษณ  วิรัชชัย และ
สุวิมล วองวานิช (2544)  อัจฉรา สุขารมณ     และ
อังศินันท อินทรกําแหง (2548) และบังอร เทพเทียน 
(2548) โดยมีขั้นตอนการพัฒนาคุณภาพของ
เครื่องมือดังนี้ 1)  ศึกษารายงายการวิจัยสังเคราะห
เมตา เพื่อทําความเขาใจแนวทางการสรางเครื่องมือ
ในการเก็บรวบรวมขอมูลพรอมทั้งกําหนดประเด็นที่
จะเก็บขอมูลใหสอดคลองกับวัตถุประสงคของการ
วิจัย 2)  สรางแบบเก็บขอมูลใหครอบคลุมประเด็นที่
ผูวิจัยทําการสังเคราะห และตรวจสอบคุณภาพของ
เครื่องมือโดยใหผูเชี่ยวชาญ 3 ทาน ตรวจเนื้อหาความ
ถูกตองครบถวน   3)  ผูวิจัยนําเครื่องมือมาทดลองใช
เก็บรวบรวมขอมูล รายงานวิจัยจํานวน 50 เรื่อง จาก
แหลงที่มา  การออกแบบงานวิจัยและใชสถิติที่
แตกตางกัน ใหครอบคลุม และเมื่อพบปญหาในการ
บันทึกขอมูล หรือมีขอมูลบางประเด็นที่ตองเพิ่มเติม 
ผูวิจัยทําการปรับปรุงเครื่องมือวัดอีกครั้งกอนที่จะ
นําไปเก็บจริง ตามแบบเก็บรวบรวมขอมูล   
 
การวิเคราะหขอมูล  
           ตามที่กลาส  แมคกอวและสมิธ  (  Glass, 
McGaw,& Smith, 1981) ไดเสนอสูตรการประมาณ
คาขนาดอิทธิพลและคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ จาก
งานวิจัยแตละเรื่อง โดยเสนอวิธีการประมาณคาสอง
วิธี คือ วิธีการประมาณโดยการคํานวณโดยตรงจาก
คาสถิติที่ไดจากกลุมตัวอยาง และวิธีการประมาณคา
โดยการคํานวณจากคาสถิติที่ไดจากการทดสอบนัยสําคัญ 
และการศึกษาครั้งนี้ใชการประมาณคาสถิติจากการทดสอบ
นัยสําคัญ ดวยคา r,t,z,χ2   และการวิเคราะหขอมูลในการ
วิจัยครั้งนี้ มีดังนี้ 
 1.  การวิเคราะหเนื้อหา ใชการพรรณนา และการ
รายงานเปนตัวเลข จํานวนและรอยละ 
 2.   การสังเคราะหขอมูลเชิงปริมาณดวยการวิเคราะห
เมตา โดยการประมาณคาดัชนีมาตรฐานเปนคาขนาด
อิทธิพล  
 
สรุปผลการสงัเคราะหงานวิจัย 
ตอนที่ 1  ผลการสังเคราะหงานวิจัยในเชิงคุณภาพ ตาม
วัตถุประสงค ขอ 1 
       1.1  ขอมูลทั่วไปของงานวิจัย 
              1) ระดับงานวิจัย สวนใหญเปนงานวิจัยประเภท
ปริญญานิพนธ ระดับปริญญาโท        คิดเปนรอยละ 88.78 
รองลงมาเปนประเภทสารนิพนธ  ปริญญานิพนธระดับ
ปริญญาเอก และรายงานวิจัยของอาจารย/นักวิชาการ  2 )  
ชวงปพ.ศ. ที่งานวิจัยพิมพเผยแพรมีผูสนใจศึกษาเรื่อง
ความเครียดและการเผชิญความเครียดของคนไทย ในชวง 
พ.ศ.2540-2550 กันมากเปนจํานวน 384 เรื่องจากงานวิจัยที่
นํามาสังเคราะหทั้งหมด 490 เรื่อง คิดเปนรอยละ 78.37  3) 
สถาบันอุดมศึกษาที่เปนแหลงผลิตผลงานวิจัย สวนใหญเปน
มหาวิทยาลัยเชียงใหม  รอยละ20.61 รองลงมาเปน
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิ โ รฒ  มหาวิทยาลัยบู รพา 
ม ห า วิ ท ย า ลั ย ม หิ ด ล  ม ห า วิ ท ย า ลั ย ข อ น แ ก น 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร 
มหาวิทยาลัยรามคําแหง และมหาวิทยาลัยอื่น ๆ  
       1.2  ขอมูลที่เกี่ยวของกับการดําเนินการวิจัย 
     1)วัตถุประสงคของงานวิจัยที่นํามาสังเคราะหสวน
ใหญ เพื่อศึกษาความสัมพันธในเชิงเปรียบเทียบ และหา
สาเหตุการทํานายความเครียด และการเผชิญความเครียด 
คิดเปนรอยละ 80.00 รองลงมา เปนการศึกษาประสิทธิผล
ของโปรแกรม 2)  การออกแบบแผนงานวิจัย พบวา งานวิจัย
สวนใหญออกแบบในลักษณะงานวิจัยเชิงสหสัมพันธสัมพันธ
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คิดเปนรอยละ  65.71 รองลงมาเปนงานวิจัยเชิง
ทดลอง เชิงเปรียบเทียบ และวิเคราะหองคประกอบ 
3)  ตัวแปรที่ศึกษาดานความเครียดและการเผชิญ
ความเครียด พบวา งานวิจัยสวนใหญศึกษาเฉพาะตัว
แปรสําคัญดานความเครียด คิดเปนรอยละ 59.39 
การเผชิญความเครียดคิดเปนรอยละ 21.68 และมี
รอยละ 18.98 ที่ศึกษาทั้งความเครียดและการเผชิญ
ความเครียดในงานวิจัยเลมเดียวกัน 4)คาสัมประสิทธิ์
ความเชื่อม่ัน ของแบบสอบถามวัดความเครียด ที่
พัฒนาจากแบบวัดความเครียดของกรมสุขภาพจิต 
แบบวัด HOS ของ แอลลัสเตอร แบบวัด CMI 
(Cornell Medical Index) แบบวัดความเครียดของ 
โรงพยาบาลสวนปรุง แบบวัดความเครียดของ ลา
ซาลัสและโฟลคแมน แบบวัดความเครยีดของ จาคอบ
สัน แบบวัด State trait anxiety inventory ของ  วอล
แลนซ เปนตน และมีเพียงงานวิจัย 264 เรื่องที่มีการ
รายงานคาสัมประสิทธิ์ความเชื่อม่ันของคอนบาค 
และพบว า  ค า สั มประ สิทธิ์ ค ว าม เ ชื่ อ ม่ั นของ
แบบสอบถามทุกฉบับในงานวิจัยนั้นมีคาอยูในชวง
ระดับ สู ง  คือช ว ง  0 .7000  ถึ ง  0 .9800  5 )  ค า
สัมประสิทธิ์ความเชื่อม่ันของแบบสอบถามวัดการ
เผชิญความเครียด ที่พัฒนามาจากแบบวัดการเผชิญ
ความเครียดของ ลาซารัสและโฟลคแมน ของจาโลวิส 
ของแมคคิบบิ้น เปนตน และมีเพียงงานวิจัย 145 เรื่อง
ที่ มีการรายงานคาสัมประสิทธิ์ความเชื่อม่ันของ
แบบสอบถาม มีชวงคาอยูระหวาง 0.6033 – 0.9500  
6)  ระดับความ เครียด และการเผชิญความเครียด
อยางเหมาะสม สวนใหญอยูในระดับปานกลาง คิด
เปนรอยละ 55.41 และ 49.5 ตามลําดับ 7) วิธีการ
คัดเลือกกลุมตัวอยาง พบวา งานวิจัยสวนใหญมีการ
สุมตัวอยางแบบแบงชั้น (Stratified  random 
sampling)คิดเปนรอยละ 28.34 รองลงมาเปน การ
เลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง  (Purposive 
sampling) การสุมอยางงาย (Simple random 
sampling) การใชกลุมประชากร (Population sampling) 
และการสุมแบบหลายขั้น (Multistage random sampling)  
คิดเปนรอยละ 25.67, 18.98, 6.68 และ 6.42 ตามลําดับ 8)
สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล พบวามีหลายงานวิจัยที่ใช
สถิติการวิเคราะหขอมูลมากกวา 1 ชนิดขึ้นอยูกับลักษณะ
ของขอ มูล  และสวนใหญพบว า ใชสถิติ วิ เคราะห เชิ ง
สหสัมพันธ(คา r) คิดเปนรอยละ 28.83 รองลงมาเปนสถิติคา
ที (t - test)  สถิติการวิเคราะหความแปรปรวน (ANOVA) 
สถิติการวิเคราะหสัมประสิทธิ์ถดถอย (Regression) และ
ไคสแควร (Chi-square) และลิสเรล (Lisrel) 9) กลุมตัวอยาง
ที่ศึกษาในงานวิจัย 490 เรื่องพบวามีจํานวนกลุมตัวอยาง
ทั้งหมด 95,645 คน สวนใหญสนใจศึกษาในกลุมขาราชการ 
ซึ่งมีจํานวนถึง 45,165 คน คิดเปนรอยละ 47.22 รองลงมา
เปนนักเรียนและนักศึกษา  กลุมพนักงานเอกชน  กลุม
ประชาชนทั่วไป และกลุมพนักงานรัฐวิสาหกิจ   คิดเปนรอย
ละ 26.30, 15.94, 7.45 และ 3.09 ตามลําดับ โดยที่กลุม
นักเรียนนักศึกษา  พบวา สวนใหญ ศึกษาในกลุมนักศึกษา
ระดับปริญญาตรี คิดเปนรอยละ 46.95 รองลงมาเปนกลุม
นักเรียนระดับมัธยมศึกษา  ประถมศึกษา  อาชีวศึกษา 
นักศึกษาระดับปริญญาโทและเอก และอนุบาล ตามลําดับ 
กลุมขาราชการ  พบวาสวนใหญศึกษาในกลุม พยาบาล คิด
เปนรอยละ 33.52 รองลงมาเปนกลุมครู อาจารย ตํารวจ 
เจาหนาที่ปฏิบัติการ ผูบริหาร นักวิชาการ แพทยและทหาร 
เจาหนาที่เรือนจํา นักสังคมสงเคราะห นักบัญชี เจาหนาที่
ไปรษณีย ผูพิพากษา  ศึกษานิเทศก เจาหนาที่ประกันสังคม 
บรรณารักษ เจาหนาที่สถานพินิจ นักจิตวิทยา ตามลําดับ
กลุมรัฐวิสาหกิจ  พบวาสวนใหญศึกษาในกลุมพนักงาน
ธนาคาร คิดเปนรอยละ 34.97 รองลงมาเปนกลุมเจาหนาที่
การสื่อสารแหงประเทศไทย เจา หนาที่การไฟฟาฝายผลิต
แหงประเทศไทย พนักงานขับรถ เจาหนาที่ควบคุมการจราจร
ทางอากาศ เจาหนาที่ทาอากาศยานแหงประเทศไทย และ
เจาหนาที่คอมพิวเตอร ตามลําดับและกลุมเอกชน พบวา 
สวนใหญศึกษาในกลุมพนักงานบริษัท คิดเปนรอยละ 32.52 
รองลงมาเปนพยาบาลโรงพยาบาลเอกชน พนักงานระดับ
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ปฏิบัติการ ผูบริหาร พนักงานขายประกัน แพทย 
พนักงานธนาคาร  ครู /อาจารย โรง เรียนเอกชน 
เจาหนาที่คอมพิวเตอร ส่ือสารมวลชน  พนักงาน
ตอนรับบนเครื่องบิน พนักงานขับรถ มัคคุเทศก และ
ดารา ตามลําดับ   สวนกลุมประชาชนทั่วไปพบวา 
สวนใหญ ศึกษาในกลุมผูปวย คิดเปนรอยละ 41.00 
รองลงมาเปนกลุมผูสูงอายุ ผูดูแลผูปวย นักโทษ ผูติด
ยาเสพติด คนวางงาน นักกีฬา เด็กกอนวัยเรียนและ
เด็กทารก ตามลําดับ 
ตอนที่ 2 ผลการสังเคราะหงานวิจัยในเชิง
ป ริ ม าณ   ( Quantitative synthesis)  ด ว ย ก า ร
วิเคราะห เมตา (Meta analysis) ตามวัตถุประสงค 
ขอ 2 และขอ3              
2.1  คาอิทธิพลของปจจัยที่มีตอความเครียดของ
คนไทย พบวา 
           2.1.1   ปจจัยทางชีวสังคมและสวนบุคคลมี
อิทธิพลตอความเครียดมี 19 ตัวแปร โดยคาอิทธิพล
เฉล่ียอยูระหวาง 0.1609 ถึง 1.0559 และปจจัยที่มีคา
อิทธิพลสูงสุดคือ ความบกพรองและความพิการทาง
กาย รองลงมาเปนปจจัยสวนบุคคล อายุพอแม สาขา
ที่เรียน ลําดับการเกิด และรายได ดวยคาอิทธิพล
เทากับ 0.8249 , 0.6827 , 0.4325 , 0.3785 และ 
0 .3425  ตามลําดับ  และคาอิทธิพลต่ํ า สุด  คือ 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
 2.1.2  ปจจัยทางจิตลักษณะมีอิทธิพลตอ
ความเครียดมี 25 ตัวแปร โดยคาอิทธิพลเฉลี่ยอยู
ระหวาง 0.2637 ถึง 1.6450 และตัวแปรที่มีคา
อิทธิพลสูงสุดคือ ความกังวลใจ รองลงมาเปนตัวแปร
ปจจัย สุขภาพจิต อัตมโนทัศน การเห็นคุณคาใน
ตนเอง และคุณธรรม/จริยธรรม ดวยคาอิทธิพลเทากับ 
1.0819, 0.9758, 0.8396 และ 0.8376 ตามลําดับ 
และตัวแปรปจจัยที่มีคาอิทธิพลต่ําสุดคือ นิสัยในการ
เรียน  
          2 . 1. 3  ป จ จั ย ท า ง สั ง ค ม มี อิ ท ธิ พ ล ต อ
ความเครียด มี 24 ตัวแปร เมื่อพิจารณาคาอิทธิพล
เฉล่ียอยูระหวาง 0.2118 ถึง 0.9725 และพบวา ตัวแปรที่มี
คาอิทธิพลสูงสุดคือ การปฏิรูปการศึกษา รองลงมาเปนตัว
แปรปจจัย ความคาดหวังของผูปกครอง คุณภาพทางการ
ศึกษา ภาระ/ความรับผิดชอบตองาน สภาพแวดลอมใน
ชุมชนที่อาศัย และการมีสวนรวมดวยคาอิทธิพล เทากับ 
0.8501, 0.8480, 0.7614, 0.6772 และ 0.6729 ตามลําดับ 
และปจจัยที่มีคาอิทธิพลต่ําสุดคือ ชั่วโมงทํางานตอวัน 
        2.1.4 โปรแกรมจัดกระทําเพื่อลดความเครียด มีอิทธิพล
ตอความเครียดมี19 โปรแกรม และพบวา มีคาอิทธิพลอยู
ระหวาง 0.0020 ถึง 1.4784 โดยพบวา โปรแกรมที่มีคา
อิทธิพลสูงสุด  คือการฝกการควบคุมตน รองลงมา เปน
โปรแกรมการใหชวยเหลือ/พึ่งตนเอง ทํากลุมจิตศึกษา การให
คําปรึกษา การสอนกลุมยอย และการฝกผอนคลาย
กลามเนื้อ ดวยคาอิทธิพลเทากับ 1.3898, 1.3112, 0.9991, 
0.9820 และ 0.9757 ตามลําดับ และโปรแกรมที่มีอิทธิพลสูง
คือโปรแกรมการใหมีสวนรวม 
 2.2 คาอิทธิพลของปจจัยที่มีตอ การเผชิญความเครียด 
พบวา 
 2.2.1 ปจจัยทางชีวสังคมและสวนบุคคลมีอิทธิพลตอ
การเผชิญความเครียดมี 13 ตัวแปร และพบวา มีคาอิทธิพล
เฉล่ียอยูระหวาง 0.1214 ถึง 0.3551 โดยปจจัยที่มีคาอิทธิพล
สูงสุดคือ สถานที่ตั้งของที่พักอาศัย และตัวแปรที่มีคาอิทธิพล
ต่ําสุดคือ ตําแหนงงาน  
            2.2.2 ปจจัยทางจิตลักษณะมีอิทธิพลตอ การเผชิญ
ความเครียดมี17 ตัวแปร และพบวาคาอิทธิพลเฉลี่ย อยู
ระหวาง 0.1201 ถึง 1.0208 โดยตัวแปรที่มีคาอิทธิพลสูงสุด 
คือ ความคาดหวัง รองลงมาเปนตัวแปร ปรีชาเชิงอารมณ 
ความอดทนการยอมรับตนเอง ความผาสุก ดวยคาอิทธิพล
เทากับ 0.8245 , 0.7787 , 0.7412 และ 0.7055 ตามลําดับ 
และตัวแปรปจจัยที่มีคาอิทธิพลต่ําสุด คือ ประสบการณ
สูญเสีย              
 2.2.3 ปจจัยทางสังคมที่ มีอิทธิพลตอการเผชิญ
ความเครียดมี14 ตัวแปร และพบวา มีคาอิทธิพลเฉล่ียอยู
ระหวาง 0.1635 ถึง 0.7144 พบวาตัวแปรที่มีน้ําหนักของคา
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อิทธิพล สู ง สุดคื อ  การสนับสนุ นจากที่ ทํ า งาน 
รอ งลงมา เป นตั ว แป ร  กา รมี ส วน ร วม ใน งาน 
สัมพันธภาพในครอบครัว การสนับสนุนจากเพื่อน
รวมงาน และการสนับสนุนจากครอบครัว ดวยคา
อิทธิพลเทากับ  0.6856, 0.6834, 0.6761 และ 
0.5913 ตามลําดับ และปจจัยที่มีอิทธิพลต่ําสุด คือ
ชั่วโมงทํางานตอวัน  
  2 . 2. 4  โ ป ร แก รมจั ด ก ร ะทํ า ก า ร เ ผ ชิญ
ความเครียด มีอิทธิพลตอการเผชิญความเครียด มี 9 
โปรแกรม และพบวา โปรแกรมที่มีน้ําหนักคาอิทธิพล 
สูงสุดคือ การใหขอมูลภาพการตูน รองลงมาเปน
โปรแกรม การพัฒนาทักษะชีวิต  การนวดแผนไทย 
การปรึกษาแบบกลุม การใชจิตวิทยาพิจารณาความ
เปนจริง และกิจกรรมการเลน ดวยคาอิทธิพลเทากับ 
2.2390, 1.9595, 1.7500, 1.4480 และ 0.9376 
ตามลําดับ และโปรแกรมที่มีคาอิทธิพลต่ําสุด คือการ
ใชความเชื่อเรื่องกรรม  
 
อภิปรายผล 
 จากวัตถุประสงคขอที่ 1 ของการวิจัย เพื่อ
สรุปความกาวหนาและพัฒนาการของการวิจัยที่
เกี่ยวของความเครียดและการเผชิญความเครียดของ
คนไทย พบวา งานวิจัยที่นํามาสังเคราะหสวนใหญ
เปนงานวิจัยประเภทปริญญานิพนธ  สวนใหญมีผู
ศึกษาชวง 10 ปที่ผานมา จากมหาวิทยาลัยเชียงใหม 
รองลงมาเปนมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ สวน
วิ ธี ดํ า เนิ นการวิ จั ยส วน ใหญ เป นการวิ จั ย เ ชิ ง
สหสัมพันธ ใชแบบสอบถามที่มีผูพัฒนาขึ้นเปนสวน
ใหญเชน แบบวัดความเครียดของกรมสุขภาพจิต 
แบบวัดการเผชิญความเครียดของ ลาซารัสและโฟล
คแมน (Lazarus & Folkman, 1984)  จาโลวิส 
(Jalowiec, 1988) โดยแบบวัดมีการทดสอบคุณภาพ 
มีคาสัมประสิทธิ์ความเชื่อม่ันอยูในระดับสูง นาเชื่อถือ
เปนที่ยอมรับได  โดยที่แบบวัดความเครียด มีคา
สัมประสิทธิ์แอลฟาอยูระหวาง 0.700 – 0.9800 สวน
แบบวัดการเผชิญความเครียด มีคาสัมประสิทธิ์แอลฟาอยู
ระหวาง 0.6033 – 0.9500  ใชการกําหนดกลุมตัวอยางแบบ
แบงชั้น (Stratified random sampling)  สถิติที่ใชเปนสถิติ
วิ เคราะห เชิ งสหสัมพันธ  กลุมตัวอยางสวนใหญ เปน
ขาราชการนักเรียน นักศึกษา   
จะเห็นไดวา ขอมูลทั่วไปของงานวิจัยเชิงสังเคราะห 
จะมีลักษณะคลายคลึงกัน คือ งานวิจัยสวนใหญ ที่นํามาใช
ในการสังเคราะหนั้นจะอยูเฉพาะในกลุม นักศึกษาซึ่งเปน
งานระดับปริญญาโท แสดงวา ในระดับนักวิจัย นักวิชาการ
ประจําในหนวยงานตาง ๆ นั้นถือวา ผลิตผลงานวิจัยยังนอย
มาก ทั้ง ๆ ที่เปนผูมีประสบการณการทํางานวิจัย จึงนา
เสียดายที่ควรไดรับการสนับสนุนในการทํางานวิจัย มากขึ้น
โดยเฉพาะงานวิจัยทางสังคมจิตวิทยา และอาจเปนเพราะ
สถานการณทางสังคมและบานเมืองในชวง 10 ปที่ผานมา มี
การเปลี่ยนแปลงรวดเร็วทําใหเปนภาวะที่กดดันใหบุคคล 
สังคมมีภาวะเครียดกันมากขึ้นจึงมีผูใหความสนใจศึกษากัน
มากขึ้น  ดังงานวิจัยของ อัจฉรา สุขารมณ และอังศินันท  อินทร
กําแหง (2548) ไดประมวลและสังเคราะหงานวิจัยที่เกี่ยวกับ
อีคิวในประเทศไทย โดยใชวิธีวิจัยของการวิเคราะหเมตา 
ตามแนวของ เฮดจส และโอลคิน (Hedges & Olkin, 1985) 
เปนการประมาณคาอิทธิพลจากผลการนับคะแนนเสียง 
(Vote-counting method yielding estimator of effect 
size) ตั้งแตป พ.ศ.2540-2547 จํานวน 177 เรื่อง ดวยการ
วิเคราะหเมตา ซึ่งผลการวิจัยพบวา งานวิจัยสวนใหญเปน
งานวิจัยระดับปริญญาโทคิดเปน รอยละ 81.86 ศึกษาในชวง
ป 2544 -2546 มากที่สุดคิดเปนรอยละ 81.87 กลุมตัวอยาง
เปนกลุมนักเรียน นักศึกษาตั้งแตระดับอนุบาลถึงปริญญาตรี 
คิดเปนรอยละ 67.52 ใชการออกแบบงานวิจัยเปนแบบ
สหสัมพันธ เชิงทดลอง และการสรางเครื่องมือวัด ตามลําดับ 
และปจจัยที่มีอิทธิพลตออีคิว สวนใหญเปนกลุมปจจัยสวน
บุคคล ดวยคาอิทธิพลอยูในชวง 0.05 – 0.65 รองลงมาเปน
กลุมปจจัยดานสภาพแวดลอมในโรง เรียน  ที่ทํ างาน 
ส่ือมวลชน ดวยคาอิทธิพลอยูในชวง 0.20 - 0.35 กลุมปจจัย
ดานครอบครัว ดวยคาอิทธิพลอยูในชวง 0.20 -0.30 และ
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กลุมปจจัยดานชีวสังคมดวยคาอิทธิพล อยูในชวง 
0.01-0.35 ตามลําดับ งานวิจัยสวนใหญเปนระดับ
ป ริญญานิพนธ  มี ก า รออกแบบงานวิ จั ย เป น
สหสัมพันธเปนสวนใหญ กลุมตัวอยางสวนใหญเปน
นักเรียน  นักศึกษาและขาราชการ  เชนเดียวกับ
งานวิจัยเชิงสังเคราะหของ อริยา ทองกร (2545) ได
ศึกษาตัวแปรที่สัมพันธกับ พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
จากการสังเคราะหงานวิจัย    โดยวิเคราะหอภิมาน 
ตามวิธีของ กลาสและคณะ พบวา งานวิจัยสวนใหญ
เกือบทั้งหมดที่นํามาสังเคราะห เปนงานวิจัยระดับ
ปริญญาโทคิดเปนรอยละ 92.42 มีผูสนใจศึกษา
ในชวง พ.ศ.2541-2544 กันมากคิดเปนรอยละ 41.66 
กลุมตัวอยางสวนใหญเปนกลุมวัยทํางาน สวนใหญ
ใชแนวคิดการสงเสริมสุขภาพของ Pender ’s health 
promotion model รอยละ 72.72 เครื่องมือวัดของ
งานวิจัย  สวนใหญเปนแบบสอบถามโดยมีการ
ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมืออยูระดับ ปานกลาง 
(œ  = 0.40 -0.80) คิดเปนรอยละ 62.87 รองลงมา
เครื่องมือวัดมีคุณภาพในระดับสูง (0.80 – 0.98) คิด
เปนรอยละ 30.30  การเลือกกลุมตัวอยาง สวนใหญ
โดยวิธีเจาะจง คิดเปนรอยละ 26.51 รองลงมาเปน 
เลือกแบบบังเอิญ และสุมแบบแบงชั้น  มีจํานวน
เทากันรอยละ 15.90  
จากวัตถุประสงคขอ 2 และขอ 3 เพื่อคนหา
ปจจัยและโปรแกรมสําคัญที่สงผลตอความเครียด
และการเผชิญความเครียด พบวา ปจจัยทั้ง 4 กลุม
ปจจัย ที่มีอิทธิพลตอความเครียด คือ 1) ปจจัยทางชีว
สังคมและสวนบุคคล 2) ปจจัยทางจิตลักษณะ 3) 
ปจจัยทางสังคม และ4.) โปรแกรมจัดกระทํา เพื่อลด
ความเครียด และเมื่อพิจารณาชวงคาอิทธิพลของ
ปจจัยแตละดานที่มีผลตอความเครียด พบวา ปจจัย
ทางจิตลักษณะมีผลตอความเครียดสูงสุดมีชวงคา
อิทธิพลเทากับ 0.2637 ถึง 1.6450 รองลงมาเปน
ปจจัยดานโปรแกรมจัดกระทําเพื่อลดความเครียด 
ชวงคาอิทธิพลเทากับ 0.0020 ถึง 1.4784  สวนปจจัยทาง
สังคม ชวงคาอิทธิพลเทากับ 0.2118 ถึง 0.9725 และปจจัย
ทางชีวสังคมและสวนบุคคล มีชวงคาอิทธิพลเทากับ 0.1609 
ถึง 1.0559 ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ สุญารินทร ลิทธิวงศ 
(2544: 13-14) ที่กลาววา ความเครียดเปนความรูสึกเปน
ทุกขในตัวบุคคล นับวาเปนคุณลักษณะทางจิตหรือเปน
คุณลักษณะภายใน  สวน ศุภชัย ยาวะประภาษ (2533) และ
สุภาณี  เกษมสันต (2547:  30-31)  ไดกลาววาสาเหตุของ
ความเครียด มาจากการคิดและการประเมินสถานการณของ
บุคคล เราจะสังเกตไดวาคนที่มองโลกในแงดี มีอารมณขัน 
ใจเย็น จะมีความเครียดนอยกวาคนที่มองโลกในแงราย เอา
จริงเอาจังกับชีวิต และใจรอน อาจรวมถึงบุคลิกภาพเดิมของ
แตละบุคคลที่รูสึกวาตนเองมีคนคอยใหการชวยเหลือเมื่อมี
ปญหา เชน มีคูสมรส มีพอแม ญาติพี่นอง มีเพื่อนสนิทที่รัก
ใคร และไววางใจกันได ก็จะมีความเครียดนอยกวาคนที่อยู
โดดเดี่ยวตามลําพัง และความเครียดไมไดเกิดจากสาเหตุใด
เพียงสาเหตุเดียว แตมักจะเกิดจากทั้งสองสาเหตุประกอบคือ 
มีปญหาหรือสถานการณภายนอกทางสังคม เปนตัวกระตุน
และมีการคิดซึ่งถือเปนปจจัยภายใน    สวน วราภรณ ตระกูล
สฤษดิ์ (2545: 117-118) ไดกลาวไววาสาเหตุของ
ความเครียด มาจากสาเหตุใหญ 2 ประการคือ จากตัวบุคคล
เอง ซึ่งไดแก สติปญญา  ประสบการณชีวิต บุคลิกภาพ 
เฉพาะบุคคลเปนแบบกาวราว เก็บตัว ตอตานสังคม รักและ
หลงตนเองมาก ความคับของใจ ความรูสึกสูญเสีย และรูสึก
ผิด ความพิการ ความเจ็บปวดทางดานรางกายและอื่นๆที่
เกี่ยวของในลักษณะของปจเจกบุคคล และจากภายนอกตัว
บุคคล เปนเรื่องของปญหาที่เกิดจากความสัมพันธระหวาง
บุคคล เชน ปญหาจากอาชีพการงาน เศรษฐกิจและสังคม 
ความยากจนและสภาพของสังคมเมือง การเปลี่ยนแปลงชีวิต 
ความรับผิดชอบ  และตําแหนงหนาที่การงาน   เปนตน 
เชนเดียวกับ เฮนรี่ (Henry,  2005: 341-256) ไดศึกษาโดยใช
ทฤษฎีการสิ้นหวัง (Hopeless theory) เปนลักษณะทางจิตที่
สําคัญในการอธิบายความเครียดในชีวิต ไดศึกษาโดยใชการ
สัมภาษณเชิงลึกกับกลุมผูบริหารแรงงานกับกลุมคนงานกลุม
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ละ 20 คน พบวา กลุมคนงานมีลักษณะมองโลกในแง
รายมากกวา และเงื่อนไขที่ทําใหเกิดการสิ้นหวังที่ตอง
เผชิญกับสถานการณที่เต็มไปดวยความเครียด เชน 
การเปลี่ยนแปลงในที่ทํางานอยางรุนแรง  และ
ความเครียดในงานทั้งสองกลุมจะมีการรับรูแตกตาง
กัน ผูบริหารจะพิจารณาความเสี่ยงของความสิ้นหวัง
ทามกลางกลุมคนงานที่ทํางานในชวงสถานการณ
เปล่ียนแปลง และไมแนนอน สวนปเตอรสันและวิลสัน 
(Peterson, &Wilson, 2004: 91-113) ไดศึกษา
ความเครียดในงานในอเมริกา โดยผลการศึกษา
สอดคลองกับสมมติฐานทางวัฒนธรรม คานิยม และ
ความเชื่อภายในภายนอกตน นั้น มีตัวบงชี้ที่สําคัญ
ของ ความเครียด และเมื่อพิจารณาตัวแปรกลุมปจจัย
ทางจิตลักษณะที่มีอิทธิพลตอความเครียดจํานวน 25 
ตัวแปร พบวา ตัวแปรที่มีน้ําหนักของคาอิทธิพลสูงสุด
คือ ความกังวลใจ ดวยคาอิทธิพลเทากับ 1.6405 
รองลงมาเปนตัวแปรปจจัย สุขภาพจิต อัตมโนทัศน 
การเห็นคุณคาในตนเอง และคุณธรรม/จริยธรรม ดวย
คาอิทธิพบเทากับ 1.0819, 0.9758, 0.8396 และ 
0.8376 ตามลําดับ  สอดคลองกับผลการศึกษาของ 
สุดสบาย จุลกะทัพพะ  (2534: 11) ที่ไดกลาวไววา   
เมื่อแตละบุคคลเผชิญปญหาเดียวกัน  อาจมีการ
ตอบสนองที่ไมเทากัน  ปจจัยที่สําคัญคือบุคลิกภาพ
ของบุคคลนั้นวามีความสามารถแกปญหาไดดีมาก
นอยเพียงใด  ถาเปนคนวิตกกังวลหวั่นไหวงายก็จะมี
แนวโนมจะเครียดไดมาก    ซึ่งสอดคลองกับผล
การศึกษาของวัชระ  ไชยจันดี  (2541 : 117)  ศึกษา
พบวาบุคลิกภาพดานความมั่นคงทางจิตใจ    มี
ความสัมพันธทางลบกับความเครียดโดยรวมทุกดาน 
ในการสอนภาคปฏิบัติที่ของอาจารยนิเทศกวิทยาลัย
พยาบาลอยางมีนัยสําคัญที่สถิติที่ระดับ .05 และ
กาญจนา ชิตประเสริฐ (2547: 93-98) ศึกษาปญหาใน
การปฏิบัติงาน บุคลิกภาพที่เขมแข็ง การเห็นคุณคาใน
ตนเองและความเครี ยดของพยาบาลจบใหม 
โรงพยาบาลศิริราช จํานวน 221 คน พบวา พยาบาลจบใหมที่มี
บุคลิกภาพที่เขมแข็งมากมีความเครียดนอยกวาพยาบาลจบ
ใหมที่มีบุคลิกภาพที่เขมแข็งนอย อยางมีนัยสําคัญสถิติที่ 0.05  
สวนปจจัย ที่มีอิทธิพลตอการเผชิญความเครียด 
ผลการสังเคราะห พบวา กลุมปจจัยทางจิตลักษณะ เปนกลุม
ตัวแปรที่มีชวงคาอิทธิพลตอการเผชิญความเครียด สูงที่สุด 
อยูระหวาง 0.1201 ถึง 1.0208 โดยพบวา ตัวแปรที่มีน้ําหนัก
ของคาอิทธิพลสูงสุดคือ ความคาดหวัง รองลงมาเปนตัวแปร
กลุมปจจัยทางสังคม  ที่ มีชวงคาอิทธิพลตอการเผชิญ
ความเครียด อยูระหวาง 0.1635 ถึง 0.7144 โดยพบวา     
ตัวแปรที่มีน้ําหนักของคาอิทธิพลสูงสุดคือ การสนับสนุนจาก
ที่ทํางาน และกลุมปจจัยทางชีวสังคมและสวนบุคคลที่มี
อิทธิพลตอการเผชิญความเครียด อยูระหวาง 0.1214 ถึง 
0.3551 โดยพบวา ตัวแปรที่มีน้ําหนักของคาอิทธิพลสูงสุดคือ 
สถานที่ตั้งของที่พักอาศัย  สอดคลองดังผลการศึกษา มูส
และบิลล่ิงส (นิยดา พงศพาชํานาญ, 2535 : อางอิงจาก 
Moss and Billings, 1982:  212-230) เนนวา ความคิดเห็น
เปนปจจัยสําคัญในการเลือกใชวิธีเผชิญกับปญหา และการ
เลือกใชวิธีเผชิญปญหาวิธีใดนั้นขึ้นอยูกับปจจัยภายในตัว
บุคคล เปนสวนมากกวาปจจัยดานสิ่งแวดลอมที่เกี่ยวของ 
โดยปจจัยที่มีผลตอการเลือกใชวิธีการเผชิญความเครียด
ไดแก คานิยม สัญชาตญาณ อารมณ  บุคลิกภาพ  อายุ  
ความเชื่อ  และความสําเร็จในการใชวิธีเผชิญปญหาเหลานั้น
ในอดีต  ซึ่งโกเซน และบุช  (ฉัตรกมล  ออกกิจวัตร, 2546:  
31 – 32  อางอิงจาก  Grossen,  & Bush, 1979:  51 – 56)    
ไดใชการตอบสนองทางอารมณและรางกายเปนเกณฑใน
การวัดผลสําเร็จในการเผชิญความเครียด  โดยปจจัยตางๆที่
มีอิทธิพลตอการตอบสนองดังกลาว  ไดแก  เพศ  อายุ  
ศาสนา  จริยธรรมหรือวัฒนธรรม  ระดับการศึกษา  อาชีพ  มนุษย
สัมพันธ    และภาวะสุขภาพ   
สวนปจจัยทางสังคม  ดานการสนับสนุนจากที่
ทํางาน ตามที่ ธิดา  ผองอําไพ  (2547:  81-82)  ไดศึกษา
พบวา บุคลากรทางการพยาบาลไดรับการสนับสนุนทาง
สังคมมากจะมีความเครียดนอย อธิบายไดวาบุคลากร
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ทางการพยาบาลที่ไดรับความสนใจ กําลังใจใหการ
ยอมรับ ไดรับการสนับสนุนทางดานความรู ขอมูล
ขาวสาร การเงิน อุปกรณเครื่องใชอยางพอเพียง 
ตลอดจนสงเสริม ส่ิงแวดลอมใหเอื้ออํานายตอการ
ทํางาน เชน มีการพึ่งพาระหวางกัน มีความไววางใจ 
และชวยเหลือซึ่งกันและกัน ส่ิงเหลานี้จะชวยให
บุคลากรสามารถปรับตัวปรับพฤติการณเพื่อผอน
คลายความเครียดที่มีอยูไดอยางรวดเร็ว สวนปจจัย
ที่ตั้งที่พักอาศัยสอดคลองดังผลการศึกษาของ วรินทร  
บุญเลี่ยม (2543: 76)  ที่ศึกษาพบวา  ปจจัยดาน
สภาพแวดลอมของที่พักอาศัย มีความสัมพันธกับ
ความเครียดและการเผชิญความเครียดอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.05 โดยพบวาที่พักอาศัย
ที่ เปนบานเชา มีความคับแคบแออัด  เกา ชํารุด  
ส่ิงแวดลอมรอบบริเวณที่พักอาศัยไมดีมีเสียงดัง  
เสียงรบกวน  ขยะสงกลิ่นเหม็น  การระบายของน้ํา
และอากาศไมดี  ลวนมีผลตอจิตใจของผูพักอาศัย   
นอกจากนี้ผูที่มีความเครียดจากการทํางาน  เมื่อกลับ
ที่พักและพบกับสภาพที่ไมพึงพอใจ จะทําใหเครียด
เพิ่ ม ม ากขึ้ น  ป จ จั ยที่ มี อิ ท ธิ พลต อ ก า ร เ ผชิญ
ความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ  จากผลการ
สังเคราะหนี้ สามารถสรุปไดใกลเคียงกับการศึกษา
ของ รัชดา ไชยโยธา (2543:74)   และฉัตรกมล ออก
กิจวัตร (2546: 69-71)   ดังนี้ 1) ปจจัยชีวสังคม เชน 
สถานภาพสมรส การศึกษา อายุ  เพศ  ภาวะสุขภาพ  
ศาสนา  เปนตน 2) ประสบการณในอดีตชวยให
บุคคลเรียนรูตอความเครียดและปญหาทําใหเผชิญ 
และตัดสินใจ ในการเลือกวิธีการแกปญหาตางๆไดดี
ขึ้น   ความสําเร็จในการใชวิธีการเผชิญความเครียด 
3)   การรับสถานการณรุนแรงของปญหาไดดีตามการ
รับรูถึงความรุนแรงของปญหาตางกัน 4)  บุคคลที่มี
การปรับตัวที่ดี มีขวัญกําลังใจดี สุขภาพจิตดี 5) มี
ความเขมแข็ง สามารถเผชิญกับปญหาไดดี และ 6) 
แหลงประโยชนจากสิ่งแวดลอมที่มีอยูในสถานการณ
นั้น เชน ภาวะสุขภาพ การมองโลกในแงดี ความขยันขันแข็ง 
มีการคิดอยางมีเหตุผล มีทักษะดานสังคมดี มีแรงสนับสนุน
ทางสังคม มีแหลงทรัพยากร งบประมาณ อุปกรณพรอม  
 
ขอเสนอแนะ 
ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 
1.  จากการประมวลผลการวิจัยขอมูลเบื้องตน พบวา 
ระดับงานวิจัย สวนใหญเปนงานวิจัยประเภทปริญญานิพนธ 
ระดับปริญญาโท   เปนรายงานวิจัยของอาจารย/นักวิชาการ 
นอยมาก และแนวโนมมีผูสนใจศึกษาความเครียดกับการ
เผชิญความเครียดมากขึ้น พิจารณาจากผล ในชวง 10 ปที่
ผานมามีการศึกษากันมากถึง 384 เรื่องจากงานวิจัยที่นํามา
สังเคราะหทั้งหมด 490 เรื่อง คิดเปนรอยละ 78.37  ดังนั้น 
อาจารยและนักวิชาการในหนวยงานควรใหความสําคัญ
ศึกษาวิจัยเชิงลึกที่ เกี่ยวกับความเครียดและการเผชิญ
ความเครียดในหนวยงานหรือในสังคมที่ตนเองปฏิบัติงาน
เพื่อนําไปสูการปองกันและแกไขในสถานการณแวดลอม
ความเปนอยูจริง ใหระดับของความเครียดของคนไทยลดลง 
มิใชเปนเพียงการวิจัยเพื่อการศึกษาเทานั้น 
2. จากผลการสังเคราะหพบวา จากการรายงานระดับ
ความเครียดของคนไทย สวนใหญอยูในระดับปานกลางขึ้น
ไป คิดเปนรอยละ 55.41 มีเพียงสวนนอยที่ระดับความเครียด
อยูในระดับต่ํา การเผชิญความเครียดของคนไทยมีสวนนอย 
ที่อยูในระดับคอนขางสูงและระดับสูงถึงสูงมาก ดังนั้นจึงควร
เฝ าระวั งสถานการณ  ความเครียดในคนไทย  ดังนั้ น 
หนวยงานที่เกี่ยวของ โดยเฉพาะผูบริหารระดับสูงหนวยงาน
ภาครัฐที่เกี่ยวของ สถาบันครอบครัว ควรหันมาใหความ
สนใจ ที่เรงรณรงคชวยปองกันหรือบรรเทาใหคนไทยนั้นมี
ร ะดั บความ เครี ยดลดลง  ให อยู ใ น ระดับต่ํ า  เพราะ
ความเครียดเปนอารมณพื้นฐานที่สงผลกระทบตอปญหา
ชีวิต ปญหาครอบครัว ปญหาสังคม ปญหาประเทศตามมา
อีกมากมาย จากสภาพสังคมแหงความสุขสงบ กลายเปน
เครียด ตามมาได   
3. จากผลการสังเคราะหดวยการวิเคราะหเมตา 
พบวา กลุมปจจัยทางจิตลักษณะมีอิทธิพลตอความเครียด 
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มากที่สุด อยูระหวาง 0.2637 ถึง 1.6450 โดยพบวา 
ตัวแปรที่มีน้ําหนักคาอิทธิพลสูงสุดคือ ความกังวลใจ 
รองลงมาเปนตัวแปรปจจัย สุขภาพจิต อัตมโนทัศน 
การเห็นคุณคาในตนเอง และคุณธรรม/จริยธรรม 
ดังนั้นหนวยงานที่เกี่ยวของ หรือผูสนใจควรหาแนว
ทางการพัฒนาคุณลักษณะทางจิตเหลานี้เพื่อลด
ความเครียด สวนการเผชิญความเครียด พบวา  กลุม
ปจจัยทางจิตลักษณะมีอิทธิพลตอ การเผชิญ
ความเครียดมากที่สุดเชนกัน อยูระหวาง 0.1201 ถึง 
1.0208 โดยพบวาตัวแปรที่มีน้ําหนักของคาอิทธิพล
สูงสุด คือ ความคาดหวัง รองลงมาเปนตัวแปร ปรีชา
เชิงอารมณ ความอดทนการยอมรับตนเอง ความ
ผาสุก ตามลําดับ ดังนั้นในการพัฒนาความสามารถ
หรือพฤติกรรมการเผชิญความเครียด ควรหาแนว
ทางการพัฒนาคุณลักษณะทางจิตเหลานี้เพื่อการ
เผชิญความเครียดของคนไทยใหเหมาะสมมากขึ้น  
4. สวนกลุมปจจัยทางสังคม พบวามีอิทธิพล
ตอความเครียด เปนลําดับรองจากกลุมปจจัยทางจิต
ลักษณะ คาอิทธิพลเฉลี่ยอยูระหวาง 0.2118 ถึง 
0.9725 โดยพบวา ตัวแปร การปฏิรูปการศึกษา มี
อิทธิพลสูงสุด รองลงมาเปนตัวแปรปจจัย ความ
คาดหวังของผูปกครอง คุณภาพทางการศึกษา ภาระ/
ความรับผิดชอบตองาน สภาพแวดลอมในชุมชนที่
อาศัย  และการมีสวนรวมดวยคาอิทธิพล  ดังนั้น 
หนวยงานหรือสถาบันดานการศึกษา ควรให
ความสัมพันธกับ ผลกระทบของการปฏิรูปการศึกษา 
ที่พบวา มีผลตอความเครียดอยางมากกับเด็ก ครู 
และผูปกครอง  จึงควรจะหาแนวทางในการผอน
คลายความเครียดพรอมกับหลักสูตร หรือภารกิจที่
เกิดจากการปฏิรูปการศึกษาใหได และ ผูปกครองควร
ได รับการรณรงค  หรือสรางความเขาใจ  ความ
ตระหนักถึง ความคาดหวังของผูปกครองที่มีตอเด็ก
นั้น ไมถูกตอง ไมเหมาะสม เพราะอาจเปนสาเหตุที่
กอใหเกิดความเครียดสูง ที่อาจนํามาสูปญหากับเด็ก 
ปญหาในครอบครัวและสังคมตามมาได ดังประจักษไดจาก
ขาวสารเหตุการณ การฆาตัวตายของเด็กนักเรียนมากขึ้นที่
ไมสามารถทดรับแรงกดดันจากครอบครัว และกระแสการ
แข็งขันทางการเรียนที่เปนผลมาจากการปฏิรูปการศึกษา  
สวนปจจัยทางสังคมที่มีตอการเผชิญความเครียด พบวา ตัว
แปรที่มีน้ําหนักของคาอิทธิพลสูงสุดคือ การสนับสนุนจากที่
ทํางาน รองลงมาเปน การมีสวนรวมในงาน สัมพันธภาพใน
ครอบครัว การสนับสนุนจากเพื่อนรวมงาน และการสนับสนุน
จากครอบครัว ตามลําดับ ดังนั้น ถาหนวยงาน องคการมี
บรรยากาศที่เอื้อหรือสนับสนุนทางสังคมในการทํางานใหกับ
พนักงานและผูปฏิบัติงาน ในระดับสูง ก็จะชวยให การเผชิญ
ความเครียดของพนักงานเปนไปอยางถูกตองเหมาะสมดวย 
เชน มีบุคคลหรือแหลงใหคําปรึกษา มีอุปกรณพรอม มีขอมูล
เพียงพอตอการทํางาน มีผูบังคับบัญชา ผูรวมงานที่เอื้ออาทร 
ชวยเหลือกัน เปนตน  
5. จากโปรแกรมจัดกระทําเพื่อลดความเครียด ที่มี
อิทธิพลสูงสุดตอความเครียด  คือการฝกการควบคุมตน 
รองลงมา เปนโปรแกรมการใหชวยเหลือ ทํากลุมจิตศึกษา 
การใหคําปรึกษา การสอนกลุมยอย และการฝกผอนคลาย
กลามเนื้อ  ดังนั้น ในหนวยงานที่ตองการแกปญหา
ความเครียดใหบุคคล  ควรประยุกตโปรแกรมเหลานี้มาใชจัด
กิจกรรมเพื่อการผอนคลายความเครียดใหไดผล  
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
1 .จากวัตถุประสงคและการออกแบบงานวิจัยของ
งานวิจัยที่นํามาสังเคราะห พบวาเปนงานวิจัยเชิงสหสัมพันธ
สูงถึง รอยละ 80.00 รองลงมา เปนการศึกษาเชิงทดลองและ
การพัฒนานอยมาก ดังนั้นในการวิจัยครั้งตอไปควรศึกษาใน
ลักษณะการพัฒนาใหเกิดพฤติกรรมที่สามารถจัดการกับ
ความเครียดหรือผอนคลายความเครียดที่เปนเชิงบูรณาการ
หลายวิธีที่สอดคลองแตละวิถีชีวิตหรือจริตแตละคน 
 2. แบบวัดความเครียดมีผูพัฒนาขึ้นและมีระดับ
ความเชื่อ ม่ันของแบบสอบถามวัดความเครียด  อยู ใน
ระดับสูง และศึกษาในทุกกลุมอายุ และอาชีพ ดังนั้นใน
การศึกษาครั้งตอไปไมจําเปนที่ตองสรางแบบวัดขึ้นใหม  
สวนแบบวัดการเผชิญความเครียด สวนใหญมีระดับความ
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เชื่อม่ันอยูในระดับกลาง และมักพัฒนาแบบวัดมา
จากแนวคิดทางตะวันตก เชน  แบบวัดการเผชิญ
ความเครียดของ ลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus & 
Folkman, 1984)  จาโลวิส (Jalowiec, 1988) แมคคิบ 
บิ้น (Mccubbin,1988)  ซึ่งอาจไมสอดคลองกับวิถี
ของคนไทยที่นับถือศาสนาพุทธสวนมาก ดังนั้นใน
การศึกษาเครื่องมือวัดหรือศึกษาพฤติกรรมการเผชิญ
ความเครียด  ควรมีการสรางแบบวัดการเผชิญ
ความเครียดตามแนวพุทธ ที่สวนใหญเนนแกปญหา
จากภายในหรือลักษณะทางจิตของบุคคลมากกวา 
การแสวงหาคําตอบของปญหาหรือการดับทุกขจาก
ภายนอก พรอมนําแนวคิดทฤษฏีเชิงพุทธ เชิง
ตะวันออกมาใชเปนพื้นฐานการวิจัยมากขึ้น 
 3 .  จากการศึ กษาวิ จั ยยั งถู กจํ ากั ด ใน
การศึกษาในเชิงทิศทางเดียวในลักษณะเชิงเหตุ ซึ่งใน
การศึกษาสหสัมพันธระหวางตัวแปรหลายกลุมหรือ
ศึกษาทั้งในเชิงเหตุและผลกระทบของความเครียด
และการเผชิญความเครียดไปพรอมกันนั้นมีอยูนอย
มาก ดังนั้นอาจจะศึกษาวิเคราะหเพื่อใหไดคําตอบที่ครบถวน
ไปพรอมกันทั้งในเชิงสาเหตุและผลกระทบ 
 4.  จากกลุมตัวอยางที่ศึกษาในงานวิจัย สวนใหญ
ศกึษาในกลุมเดิมที่เปนขาราชการ ดังนั้นในการศึกษาครั้ง
ตอไป ควรศึกษาภาคเอกชนหรือในกลุมอาชีพเฉพาะที่มี
ผลกระทบตอสังคมมาก เชน อาชีพส่ือสารมวลชน ดารา 
ศิลปน เปนตน หรือศึกษาในอาชีพที่เปนผูนําของสังคม หรือ
เปนแบบอยางของสังคม เชน  นักบวช  ผูพิพากษา 
นักการเมือง ผูบริหารระดับสูง นักธุรกิจ  เปนตน 
 5. จากโปรแกรมการฝกการควบคุมตน โปรแกรม
การใหชวยเหลือ ทํากลุมจิตศึกษา การใหคําปรึกษา การสอน
กลุมยอย และการฝกผอนคลายกลามเนื้อ มีอิทธิพลตอการ
ผอนคลายความเครียดในระดับสูง ดังนั้น ในการศึกษาครั้ง
ตอไป  ควรมีกิจกรรมตามโปรแกรมเหลานี้มาประกอบการจัด
โปรแกรมการผอนคลายความเครียดไวดวย สวนโปรแกรม
เพื่อการพัฒนาการเผชิญความเครียดควรจัดใหมีกิจกรรม
การใหขอมูลภาพการตูน  การพัฒนาทักษะชีวิต  การนวด
แผนไทย  การปรึกษาแบบกลุม  มาพัฒนาการเผชิญ
ความเครียดของกลมตัวอยางไวดวยเชนกัน 
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